
သင္သိသင့္ေသာအေၾကာင္းအရာမ်ား 
1.	ေဆးရြက္ႀကီးကို စီးကရက္၊ ေဆးျပင္းလိပ္ႏွင့္  

ေဆးတံမ်ားတြင္ ေသာက္သံုးၾကသည္။  
ေဆးလိပ္ေငြ႕ကုိတဆင့္ရႈရိႈက္ျခင္းဆုိသည္မွာ 
ေလထဲရိွအေငြ႕မ်ားကုိ ရႈမိျခင္းျဖစ္သည္။

2.	ေဆးမႈန္႔သည္ အေငြ႕မဲ့ပုံစံျဖင့္ သုိ႔မဟုတ္ 
ေဆးရြက္ႀကီးကိုခဲြျခမ္းၿပီး ဝါးၿပီးေသာ္၄င္း၊ 
ရႈၿပီးေသာ္၄င္း သုိ႔မဟုတ္ ငံုစားျခင္းျဖစ္သည္။

3.	အရက္ေသစာကုိေသာက္သံုးျခင္းဆုိသည္မွာ  
အရက္၊ ေဖ်ာ္စပ္ထားေသာအရက္မ်ား၊  
ဘီယာ၊ ဝုိင္ႏွင့္ ေဖ်ာ္စပ္ထားေသာဝုိင္မ်ားကုိ  
ေသာက္သုံးျခင္းျဖစ္သည္။ ဘီယာ  
၁၂ေအာင္စသည္ ဝုိင္ ၅ေအာင္စ  
သုိ႔မဟုတ္အရက္ျပင္း၁ေအာင္စႏွင့္  
အရက္ပါဝင္ႏႈန္း တူညီသည္။

4.	လမ္းေပၚမွမူးယစ္ေဆးဝါး(တရားမဝင္ေသာ) 
မ်ားမွာ နာမည္ႏွင့္အမ်ိဳးအစားမ်ားစြာရွိၿပီး  
နည္းမ်ားစြာျဖင့္ အသုံးျပဳႏိုင္သည္။  
ဥပမာအားျဖင့္ ကိုကင္း/ဘိန္းခဲ၊ဘိန္းျဖဴ၊  
စိတ္ၾကြေဆး၊ ေဆးေျခာက္ႏွင့္  
မူးယစ္ေဆးဝါးတုိ႔ျဖစ္သည္။ 

5.	အိမ္တြင္အသံုးျပဳေသာ 
သန္႔႔ရွင္းေရးသံုးအရည္မ်ား၊  
စပေရ(ျဖန္းေသာ)ေဆးဘူးမ်ားႏွင့္  
ေကာ္မ်ားကဲ့သို႔ အိမ္သံုးပစၥည္းမ်ားသည္  
ရႈရိႈက္မိျခင္း၊ ေသာက္မိခဲ႔လွ်င္  
ေဘးျဖစ္ေစေသာေဆးဝါးမ်ားျဖစ္ႏိုင္သည္။

6.	ေဆး(ဆရာဝန္ေဆးစာႏွင့္ဝယ္ေသာေဆးမ်ားႏွင့္  
ဆိုင္တြင္အလြတ္ဝယ္၍ရေသာ)မ်ားကို  
ညြန္းၾကားခ်က္အတုိင္းအသံုးမျပဳလွ်င္  
အႏၱရာယ္ျဖစ္ႏုိင္ေသာေဆးဝါးမ်ားျဖစ္ႏုိင္သည္။

W I C
သင္ႏွင္ ့သင္ ့မိသားစုအား ျဖစ္ႏိ ုင္ေျခမ်ား 

မူးယစ္ေဆးဝါး/အရက္ေသစာ ေသာက္သုံးျခင္း 

ေဆးရြက္ႀကီး 
1.	ကုိယ္ဝန္ရိွစဥ္တြင္ အေစာဆုံး ေဆးလိပ္ျဖတ္ႏိုင္လွ်င္ အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။ ဘယ္အခ်ိန္မဆိုျဖတ္ႏိုင္လွ်င္  

သင္ႏွင့္သင့္ရင္ေသြးအား အက်ိဳးျပဳမည္။ ကုိယ္ဝန္ရွိစဥ္တြင္ ဘယ္အခ်ိန္မဆုိေဆးလိပ္ျဖတ္လွ်င္ ေနာက္မက်ပါ။

2.	ကုိယ္ဝန္ရိွစဥ္တြင္ ေဆးလိပ္ျဖတ္ပါ။

●	 သင့္ရင္ေသြးကို ေအာက္ဆီဂ်င္ပိုၿပီးရေစသည္။

●	 ေစာစီးစြာ ကေလးေမြးပါြးျခင္းကို ေလ်ာ့ေစသည္။

●	 ပုံမွန္အေလးခ်ိန္ႏွင့္ က်မ္းမာေသာကေလးေမြးပြါးရန္ ရာႏႈန္းပိုမ်ားေစသည္။

3.	ေလထဲရိွေဆးလိပ္ေငြ႕မ်ားကုိ တဆင့္ရႈရိႈက္မိျခင္းေၾကာင့္ ရင္ေသြးအားအခ်ိန္မက်ေရာက္မီေမြးပါြး၍ 
ေသဆံုးျခင္းႏွင့္ ကေလးမ်ား၊ ေဆးလိပ္မေသာက္ေသာလူႀကီးမ်ားကုိ ေရာဂါျဖစ္ေစပါသည္။

●	 ကုိယ္ဝန္ရိွေနလွ်င္ ေဆးလိပ္မေသာက္ပါႏွင့္၊ အကယ္၍သင့္ပတ္ဝန္က်င္မွသူမ်ားကေဆးလိပ္ေသာက္
လွ်င္လဲ သင္ေမြးပါြးေသာကေလးသည္ မက်မ္းမာပဲ အလြန္ေသးငယ္ၿပီးေမြးပြြါးလာလိမ့္မည္။

●	 ေလထဲရိွေဆးလိပ္ေငြ႕မ်ားကုိ တဆင့္ရႈရိႈက္မိေသာ ကေလးမ်ားသည္ ႏွာေစးအေအးမိျခင္း၊  
အဆုတ္ေရာင္ေရာဂါ၊ နားထဲတြင္ေရာဂါပိုးကူးစက္ျခင္းႏွင့္ ရင္ၾကပ္ပန္းနာေရာဂါမ်ား ျဖစ္ရန္  
ရာႏႈန္းအလြန္မ်ားသည္။

●	 ေလထဲရိွေဆးလိပ္ေငြ႕မ်ားကုိ တဆင့္ရႈရိႈက္ျခင္းမွာ အႏၱရာယ္ကင္းေသာ အဆင့္မရိွပါ။

●	 သင့္ကေလးငယ္ႏွင့္ အတူေနေသာအိမ္ထဲ သုိ႔မဟုတ္ ပတ္ဝန္းက်င္တြင္  
ဘယ္ေတာ့မွေဆးလိပ္မေသာက္ပါႏွင့္။ 

4.	မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကၽြးျခင္းအားျဖင့္ သင့္ကေလးအားေလထဲရွိေဆးလိပ္ေငြ႕မ်ားကုိ တဆင့္ရႈရိႈက္ျခင္းမွျဖစ္ေစေသာ  
ဆိုးက်ိဳးမ်ားကုိ ကာကြယ္ရန္ ကူညီေစသည္။

●	 ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ေနခ်ိန္တြင္ေဆးလိပ္မျဖတ္ႏိုင္ခဲ့လွ်င္ ေဆးလိပ္ေလ်ာ့ေသာက္ႏိုင္ရန္သို႔မဟုတ္  
ျဖတ္ႏုိင္ရန္ ႀကိဳးစားပါ။ ေဆးလိပ္အလြန္အႀကြေံသာက္ျခင္းအားျဖင့္ သင့္၏ႏုိ႔ထြက္ႏႈန္းကုိ ေလ်ာ့ေစပါသည္။

●	 အကယ္၍ သင္ေဆးလိပ္ေသာက္လွ်င္ အျပင္ဘက္သုိ႔မဟုတ္ ႏုိ႔တုိက္ၿပီးေနာက္ 
ခ်က္ခ်င္းေသာက္ျခင္းသည္ အေကာင္းဆုံးျဖစ္သည္။ ေနာက္တစ္ခါႏို႔တိုက္ေကၽြးခ်ိန္တြင္  
နီကုိတင္းအဆင့္ ေလ်ာ့ေနမည္ျဖစ္သည္။ 

ဆိုင္တြင္အလြတ္ဝယ္၍ရေသာေဆးမ်ားႏွင့္ ဆရာဝန္ေဆးစာႏွင့္ဝယ္ေသာေဆးမ်ား။ 
1.	အကယ္၍ သင္သည္ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ေနလွ်င္ သုိ႔မဟုတ္ ႏုိ႔တိုက္ေကၽြးေနလွ်င္ မည္သည့္ေဆး 

(ဆရာဝန္ေဆးစာႏွင့္ဝယ္ေသာေဆးမ်ားႏွင့္ ဆိုင္တြင္အလြတ္ဝယ္၍ရေသာေဆးမ်ားျဖစ္ေသာ အိပ္ေဆး၊  
အကုိက္အခဲေပ်ာက္ေဆးႏွင့္ ပိန္ေဆးမ်ား) ကုိမွ သင္၏က်မ္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္သူ သုိ႔မဟုတ္  
ေဆးေရာင္းသူအားမေမးခင္ မေသာက္ပါႏွင့္။  

2.	တခ်ိဳ႕ေသာေဆးမ်ားကုိ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ေနခ်ိန္တြင္ ေသာက္သံုးလွ်င္ ေမြးပါြးခ်ိန္တြင္  
ခၽြတ္ယြင္းခ်က္မ်ားျဖစ္ေစႏိုင္သည္။



		

ေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ နည္းလမ္းမ်ား 
1.	ေဆးလိပ္၊ အရက္သုိ႔မဟုတ္  

အျခားမူးယစ္ေဆးမ်ားကုိ ေလ်ာ့ခ်ျခင္း  
သုိ႔မဟုတ္ ရပ္ႏုိင္လွ်င္အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။  
သင့္နယ္ခံ WIC ေဆးခန္းမွ 
ဘယ္မွာအကူအညီရႏိုင္ေၾကာင္း  
ေျပာျပပါလိမ့္မည္။

2.	သင္၏ ေဆးလိပ္၊ အရက္သုိ႔မဟုတ္  
အျခားမူးယစ္ေဆးမ်ားကုိ 
ျဖတ္မည့္ဆံုးျဖတ္ခ်က္ကုိ ကူညီေပးရန္  
သင့္မိသားစုႏွင့္ မိတ္ေဆြ၊ 
သူငယ္ခ်င္းမ်ားအားေတာင္းဆုိပါ။

3.	မီဆူရီေဆးလိပ္ျဖတ္ရန္ အခမဲ့လုိင္း 
(Missouri Tobacco Quitline toll-free) 
1-800-QUIT-NOW (784-8669) ကုိ  
ဖုန္းေခၚဆုိၿပီး အခမဲ့အႀကံဥာဏ္မ်ား  
ရယူႏိုင္ပါသည္။

WIC #508 Burmese (4/12)

Missouri Department of Health and Senior 
Services

WIC and Nutrition Services
573-751-6204

http://health.mo.gov/living/families/wic/
wiclwp/publications.php

တူညီေသာအခြင့္အေရး/လူမ်ိဳး၊ အသား အေရာင္အရ အႏွိမ္ခံရျခင္းကုိ ေက်ာ္လႊားေသာ အလုပ္ရွင္။
လူမ်ိဳး၊ အသား အေရာင္ခဲြျခားၿပီးဆက္ဆံျခင္းမျပဳပဲ ဝန္ေဆာင္မႈကို ေပးေဆာင္ပါသည္။  
ဤထုတ္ေဝျခင္းကို မသန္စြမ္းေသာသူမ်ားအတြက္ တျခားေျပာင္းလဲထားေသာပုံစံျဖင့္  
မီဆူရီက်မ္းမာေရးႏွင့္ အသက္ႀကီးသူမ်ားအတြက္ဝန္ေဆာင္မႈဌာန 573-751-6204  
တြင္ရယူႏိုင္ပါသည္။ နားမၾကားေသာသူမ်ားႏွင့္ ဆြံ႕အသူမ်ားသည ္711 ကိုႏွိပ္ပါ။

စိတ္ၾကြေဆး၊ ကုိကင္းႏွင့္ ဘိန္းျဖဴ။ 
1.	အကယ္၍ သင္၏က်မ္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္သူမွညႊန္းၾကားခ်က္မရိွပဲ တရားမဝင္မူးယစ္ေဆး သုိ႔မဟုတ္  

ေဆးမ်ားကုိအသံုးျပဳေနလွ်င္ ကေလးငယ္အားႏို႔မတိုက္ပါႏွင့္။

2.	မိခင္သည္ စိတ္ၾကြေဆးႏွင့္ကုိကင္းကုိ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ေနစဥ္တြင္ အသံုးျပဳခဲ့လွ်င္  
၄င္းႏွင့္ထိေတြ႕ေသာရင္ေသြးငယ္သည္ ကုိယ္အေလးခ်ိန္ေလ်ာ့ၿပီးေမြးပါြးျခင္း၊ ႀကီးထြားခ်ိန္၌ျပသာနာရွိျခင္း၊  
ၾကြက္သားမ်ားတြင္ျပသာနာရွိျခင္း၊ သင္ၾကားေရးႏွင့္ ကုိယ္က်င့္အျပဳအမူႏွင့္ဆုိင္ေသာျပသာနာမ်ားႏွင့္  
တျခားေသာက်မ္းမာေရးျပသာနာမ်ား ျဖစ္ႏိုင္ေခ်ျမင့္မားေစသည္။

3.	မိခင္သည္ ဘိန္းျဖဴကုိ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ေနစဥ္တြင္ အသံုးျပဳခ့ဲလွ်င္ ၄င္းႏွင့္ထိေတြ႕ေသာရင္ေသြးငယ္သည္  
ေဆးျဖတ္လွ်င္ခံစားရေသာ ေဝဒနာမ်ား၊ ရုတ္တရက္ေသဆံုးျခင္းေရာဂါႏွင့္ အစာေကာင္းစြာမစားႏိုင္ျခင္း 
သုိ႔မဟုတ္ မႀကီးထြားျခင္းမ်ားကုိ ျဖစ္ႏိုင္ေခ်ျမင့္မားေစသည္။

4.	အကယ္၍ သင္သည္ မူးယစ္ေဆးသုံးစဲြမိျခင္းအတြက္ ေဆးကုသမူခံယူေနလွ်င္  
ကေလးငယ္ကုိႏို႔မတိုက္ေကၽြးမီ သင့္၏က်မ္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္သူႏွင့္ ေဆြးေႏြးပါ။

သင္ျပဳလုပ္ႏိုင္ေသာ အရာမ်ား 
1.	သင္ကုိယ္ဝန္ရိွေနလွ်င္ သုိ႔မဟုတ္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မည္ဆုိပါက ေဆးဆိုင္တြင္အလြတ္ေရာင္းေသာ 

ေဆးမ်ားႏွင့္ ဆရာဝန္ေဆးစာျဖင့္ဝယ္ေသာေဆးမ်ားကုိ မသံုးစဲြမီ သင့္က်မ္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္သူႏွင့္ 
အရင္ဦးစြာ ေမးျမန္းစစ္ေဆးပါ။ 

2.	ေဆးရြက္ႀကီး၊ အရက္ သုိ႔မဟုတ္ တျခားေသာမူးယစ္ေဆးမ်ားကုိ အသံုးမျပဳျခင္းအားျဖင့္  
ေကာင္းေသာစံနမူနာျပဳလုပ္ပါ။ကေလးမ်ားသည္ မူးယစ္ေဆးဝါးကုိ မိသားစုႏွင့္  
သူငယ္ခ်င္းအေပါင္းအသင္းမ်ားကသံုးစဲြေနလွ်င္ ပုိၿပီးသံုးစဲြႏိုင္သည္။

3.	ကေလးမ်ားကုိ စားေသာက္ဆုိင္ႏွင့္ တျခားေသာအေဆာက္အဦးမ်ားထဲတြင္ ေဆးလိပ္မေသာက္ရေသာ  
ကန္႔သတ္ေနရာတြင္သာ အတူထုိင္ပါ။

4.	သင့္မိသားစုႏွင့္ မိတ္ေဆြ၊ သူငယ္ခ်င္းမ်ားအား သင့္အိမ္ႏွင့္ကားထဲတြင္ “ေဆးလိပ္မေသာက္ရ”  
စည္းကမ္းကုိျပဳလုပ္ထားပါ။ 

အရက္ေသစာ 
1.	ကုိယ္ဝန္ရိွေသာအမ်ိဳးသမီးမ်ား သုိ႔မဟုတ္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္မည့္အမ်ိဳးသမီးမ်ားအား  

အရက္မေသာက္သံုးသင့္ေၾကာင္း ဆရာဝန္ခ်ဳပ္ကအႀကံေပးပါသည္။

2.	ကုိယ္ဝန္ရွိစဥ္တြင္ အရက္ေသာက္သံုးျခင္းမွာ အႏၱရာယ္ကင္းေသာ ပမာဏ၊ အႏၱရာယ္ကင္းေသာအခ်ိန္  
ႏွင့္ အႏၱရာယ္ကင္းေသာ အမ်ိဳးအစားမရွိပါ။

3.	ကုိယ္ဝန္ရိွစဥ္တြင္အရက္ေသာက္သံုးျခင္းေၾကာင့္ သင့္ေမြးပြါးမည့္ကေလးတြင္  
မိခင္အရက္ေသာက္ျခင္းေၾကာင့္ သေႏၶသားတြင္ျဖစ္ေသာ Fetal Alcohol Spectrum Disorder (FASD)  
ေရာဂါရရိွႏိုင္သည္။ (FASD) ေရာဂါေၾကာင့္ျဖစ္ေစေသာ ျပသနာမ်ားသည္ ၁၀၀ရာႏႈန္း  
ကာကြယ္ႏိုင္ေသာ္လည္း တသက္တာၾကာရွည္ႏိုင္ပါသည္။

4.	သင္သည္  ကေလးငယ္ကုိႏို႔တုိက္ေကၽြးေနစဥ္တြင္  အရက္ေသာက္သံုးေနလွ်င္ သင့္၏က်မ္းမာေရး 
ေစာင့္ ေရွာက္သူႏွင့္ ေဆြးေႏြးျခင္း သုိ႔မဟုတ္ ႏုိ႔ရည္တုိက္ေကၽြးျခင္းအတုိင္ပင္ခံကုိ ေမးျမန္းပါ။

မူးယစ္ေဆးဝါး/အရက္ေသစာ ကုိအသံုးျပဳျခင္းေၾကာင့္  
သင္ႏွင့္သင့္မိသားစုအေပၚတြင္ ၾကာရွည္စြာ  

အက်ိဳးသက္ေရာက္ႏိုင္သည္။ ေမြးပါြးခ်ိန္မွာပင္ မၿပီးဆံုးပဲ  
ၾကာရွည္စြာ ဆိုးက်ိဳးမ်ားျဖစ္ေစႏိုင္သည္။


